






men Wasser hatte. So stellte ich mich unter eine 
Dusche aus der es eiskalt heraus tröpfelte, um 
wenigstens den Sand loszuwerden. Frierend setzte 
ich mich in unser Auto und nun musste die Klima-
anlange zeigen, was sie drauf hatte. Nach einer 
Stunde hatte ich meine Hände wieder. 

Fürs erste reichte es mit Surfen. Wir machten uns 
auch schon langsam auf in Richtung London und 
wollten unser Geld auch noch für dortige Aktivitä-
ten sparen.  Auf dem Weg gen Norden konnten wir 
es uns dennoch nicht verkneifen, ein paar weitere 
Surfspots ausfindig zu machen - wenigstens ein-
mal einen Blick darauf werfen. Die Anzahl und Viel-
falt der Strände in Cornwall und weiter nördlich in 
Devon, ist unglaublich. Wer hier Surfen gehen will, 
hat eine enorme Auswahl an Surfspots, die für je-
den Geschmack etwas zu bieten haben: Partyorte 
für junge Leute, entspannte Strandhotels mit integ-
rierter Surfschule, Hostels, Bed & Breakfast, Cam-
pingplätze und vieles mehr. Die kleinen Küstenorte 
wären nur halb so aufregend, würde der Charme 
der englischen Kultur hier nicht vorherrschen. Ca-
fés, Boutiquen, Fish ‘n‘ Chips an jeder Ecke, Pubs, 
Kunst-Galerien, der tägliche Surfsport, das Ent-
spannen am Strand und das Nachtleben machen 
einen Aufenthalt 
an Cornwalls 
und Devons 
Küsten für viele 
unvergesslich. 
Unsere eigene 
Tour war nun 
bald vorbei. 
Zurück in der 
Hauptstadt, 
gaben wir unser 
Auto ab und 
genossen noch 
ein paar Tage 
London. Auch 
ein Erlebnis. 
Aber abends 
im Bett spürte 
ich immer noch 
mein Surf-
brett und den 
Wellengang 
unter mir ... 
Irgendwann im 
Sommer werde 
ich noch einmal 
nach Cornwall 
gehen. Surfin‘ 
UK. Es hat mich 
gepackt. 

Über Standorte, Leistungen und Preise kann man 
sich unter yha.org.uk informieren. 

Von Penzance aus nahmen wir unsere Surf-Idee 
nun endlich in Angriff. Wir buchten uns einen Surf-
lehrer an der Küste von St. Ives, eine Küstenstadt, 
die wir schon vorher ausfindig gemacht hatten 
und die uns aufgrund des hervorragenden Essens 
und der wunderbaren Atmosphäre in Erinnerung 
geblieben war. Die Küste von St. Ives ist kilometer-
weit, hat tollen Sand und hatte an diesem Tag gute 
Surfbedingungen, sprich Wellen zu bieten. Und 
trotzdem waren wir die einzigen Surfschüler der 
„Shore Surf School“. Unser Surflehrer war gut drauf 
und erzählte uns von seinem gestrigen Tag. Er war 
noch voller Begeisterung und Euphorie aufgrund 
der „extraordinary waves“, die er gesurft hatte. 
Für uns Anfänger sei das natürlich zu „heavy“, die 
hohen Wellen und  Felsen, die manche Surfspots 
hier in der Gegend ebenfalls ausmachen. 

In den dreißig Pfund, die wir pro Person für circa 
zweieinhalb Stunden zahlten, war die Ausrüstung, 
der Unterricht und die Versicherung enthalten. Die 
Anzüge waren für diese kalte, windige Jahreszeit 
natürlich von großer Bedeutung: Mit Bodysuit (drei 
Millimeter dicker Neopren), Handschuhen und 
Schuhen würden wir im Wasser nicht frieren. Auf 
die Neoprenmütze wollten wir dann aber aus äs-
thetischen Gründen doch verzichten. Die Stunden 
vergingen anfangs schnell, doch wenn man nicht 
trainiert ist, lernt man die Grenzen seiner Mus-
kelkraft sehr schnell kennen. „Paddle, paddle … 
faster and stand up“, hieß es die ganze Zeit. Nach 
dem Surfunterricht weiß man was man getan hat. 
Fazit dieses Tages: viel Spaß, neun Sekunden am 
Stück auf dem Brett gestanden, und ein ordentli-
cher Muskelkater. Unser nächstes Ziel sollte dann 
Newquay sein. Newquay ist DAS Surf-Mekka Eng-
lands. Hier gibt es über 20 Spots, viele verschie-
dene Strände und hippe Unterkünfte für Surfer. Am 
berühmten Fistral Beach werden wichtige interna-
tionale Surfwettkämpfe ausgetragen. Wir mieteten 
uns hier für einen halben Tag nur die Ausrüstung, 
was natürlich um einiges günstiger war, und 
surften ganz entspannt vor uns hin. Das Wetter 
war herrlich sonnig, doch das sollte nicht lange 
so bleiben. Binnen zehn Minuten verschwand die 
Sonne und es wurde schlagartig sehr kalt. Zudem 
hatten wir dieses mal auf die Neorprenhandschuhe 
verzichtet und unsere Hände waren bald kaum 
noch zu spüren. Auch wenn wir gerne noch weiter 
gesurft wären, denn die Wellen waren großar-
tig, mussten wir bald das Wasser verlassen, um 
nicht auszukühlen. Was mich dann etwas ärgerte, 
war, dass der Surfverleih keine Dusche mit war-
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Die weiten Küsten Cornwalls. 
Hier: Der Surfspot St. Ives. 
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Sonntagabend 18:37Uhr. Meine Recherche zu 
gesunder Ernährung beginnt. Ich fange an, mich 
mental auf die kommende Woche vorzubereiten. 
Wie sich herausstellt, bedeutet gesunde Ernährung 
weit mehr als den Verzicht auf Eis und Chips. Die 
Wahl der richtigen Lebensmittel zur richtigen Zeit ist 
anspruchsvoll. Hinzu kommt, dass der Rahmen stim-
men muss und es keine einheitliche Definition von 
gesunder Ernährung gibt. Ich entscheide mich für 
eine Version, die mit Richtlinien und Tipps arbeitet. 
Mit dem Ziel, die gesunde Ernährung ohne Ausnah-
men (!) durchzuziehen – eine Woche lang.

Abgesehen davon, dass ich kaum Zucker zu mir 
nehmen darf, möglichst unbehandelte Lebensmit-
tel einkaufen sollte und zum Beispiel auf Eier und 
Fleisch verzichten werde, muss ich auch eine Reihe 
von Maßnahmen ergreifen, die um das Essen herum 
stattfinden. Hierzu gehört, dass ich mir Zeit zum 
Essen nehme, die Mahlzeiten selbst zubereite und 
auf das ausgiebige Kauen achte. Darüber hinaus 
helfen kleine Bissen dabei, schneller satt zu werden 
und viel Trinken ist angesagt. 1,5 Liter täglich sind 
empfohlen. Der grundlegendste Baustein einer ge-
sunden Ernährung besteht aus reichlich Bewegung 
und Sport. Meine Woche ist voll und die Umstellung 
auf gesunde Ernährung braucht üblicherweise viel 
Zeit. Ich stelle fest: Ohne einen vernünftigen Plan 
wird das gar nichts. Das erste Mal in meinem Leben 
erstelle ich mir einen Ernährungsplan … naja zumin-
dest umreiße ich die Ecken!

univativ testet … gesunde Ernährung

Höchstens sechs Gramm 
Salz am Tag

Text: Pascal Schäfer  Bild: H. Harnack

Der erste Morgen beginnt mit der halben Menge 
Kaffee, einem Fünftel der üblichen Menge Milch da-
rin und der Anweisung an meine Hand, den Zucker 
einfach mal wegzulassen. Erste Hürde geschafft. Da 
sich noch kein Obst in der WG befindet, starte ich 
mein Frühstück mit einem Vollkorn-Haselnuss-Brot. 
Es wird von mir mit Tomaten dekoriert und mit einem 
Gemisch aus Frühlingszwiebeln beträufelt. Das 
Ergebnis ist kein Genussfeuerwerk, allerdings ein 
annehmbares, sättigendes und obendrein noch ge-
sundes Frühstück. Kleine Bissen und lange kauen: 
Die ganze Woche lang werde ich das immer wieder 
vergessen. Für mein künftiges Frühstück besorge 
ich mir zucker- und kalorienarmes Früchtemüsli und 
Joghurt. Daran könnte man sich tatsächlich morgens 
gewöhnen. Ich denke über den Sport nach. Rich-
tige Action werde ich in dieser Woche wohl nicht 
schaffen. Allerdings fahre ich mit dem Fahrrad zur 
Uni und das sind – hin und zurück – immerhin über 
sechs Kilometer. 

Anfangs ist die Umstellung auf gesunde Ernährung 
körperlich anstrengend. Nach einem langen Tag 
sackt abends im Seminar plötzlich der Kreislauf in 
den Keller. Morgens wache ich mit einem Kohldampf 
auf, der Obelix Konkurrenz machen könnte. Mitt-
wochs steigern sich meine Lust und mein Appetit 
auf ungesunde Nahrungsmittel ins bodenlose. Dabei 
ist eine kleine Sünde zwischendurch nicht mal un-
gesund. Doch ich will durchhalten, ohne Ausnahme. 
Und es gelingt mir. Zwischen den Mahlzeiten esse 
ich Äpfel gegen den Hunger, anstatt Bier gibt es 
Rhabarberschorle, ich nehme mir Zeit zum Kochen. 
Ich finde absolut gesunde Rezepte, die ziemlich gut 
schmecken – auch in der Bio-Mensa gibt es etwas 
Leckeres. Freitags verspüre ich bereits keinen Heiß-
hunger mehr auf Ungesundes.

Fazit: Wer genug Abwechslung in den Speiseplan 
bringt, der kann sich auch nur mit gesunden Le-
bensmitteln gut und lecker ernähren. Die Umstel-
lung ist aber anstrengend und braucht einen harten 
Willen. Einstreuen kann man gesunde Kost in jedem 
Falle gut und einfach. Das ist gesund für den Körper 
und schont das schlechte Gewissen.

Unwiderstehlich gesund.



31
Service Service

30

Reze
nsio

nen

Te
xt

: H
an

ne
s 

H
ar

na
ck

 

Text: 
Meike Osterchris

t 

Alte Bekannte

Nach neun Jahren kommt eine 
neue American Pie Fortsetzung in die Kinos  – kann das gut gehen?

1999 erschien der erste American Pie Film. Es ging um die vier US-Teenager Jim, Oz, Kevin und Finch und deren Leben in permanenter sexuel-ler Zwangslage. Der Film reihte sich in die Tradition der College-Komödien ein und überzeugte mit einer unge-ahnten Mischung aus Sex, Peinlichkeiten und Fäkalwitz. Un-vergesslich die titelgebende Szene, in der Jim  einen warmem Apfelkuchen penetriert und von seinem Vater erwischt wird. Ein absoluter Kassenschlager,  der  100 Millionen US-Dollar einspielte. 2001 und 2003 folgten zwei Fortsetzungen, dann wurde es still um die triebgesteuerte Truppe. 
Jetzt im Jahr 2012 kommen die damaligen Hauptdarsteller mit American Pie: Das Klassentreffen zurück in die Kinos. Die Jungs sind erwachsen geworden. Die Fans von damals auch. Es drängt sich die Frage auf: Passt das noch? Oder hat man sich nach all den Jahren auseinander gelebt? Der Film wartet mit der Originalbesetzung von 1999 auf. Alle sind dabei, von Stifler über seine Mum bis hin zum Helden der Herzen: Jim‘s Dad. Los geht es – wie könnte es anders sein – mit einer Masturbations- Szene,  in deren Verlauf Jim von seinem Sohn überrascht wird. Ja, da ist es wieder, das altbekannte krampfhafte Schamgefühl in der Magengegend. Es folgen 113 Minuten in gewohnt niveauloser Manier. Im Grunde sind die Jungs immer noch dieselben – die Witze sind es auch. Nur irgendwie springt der Funke nicht mehr über. Neun Jahre sind eben doch eine lange Zeit. Sorry, American Pie, es ist aus mit uns. Lass uns Freunde bleiben. 

Ein Buch mit und über Grenzen

Die Grenzen des Wachstums - mittlerweile hat die Sensibilität für dieses Thema weite Teile der Politik und der Wissenschaft erreicht. Wie ist Wirt-schaftswachstum langfristig mit den Grenzen unseres Ökosystems verein-bar? 
Tim Jackson, Professor für Nachhaltige Entwicklung an der University of Surrey, widmete sich in seinem Buch „Wohlstand ohne Wachstum“ dieser Frage. Und er beantwortet sie ganz klar: 
Auf Dauer ist Wirtschaftswachstum mit einer nachhaltigen Lebensart unver-einbar. Auf 239 Seiten arbeitet Jackson seine Argumentation heraus. Die Probleme und Herausforderungen, mit denen wir uns jetzt konfrontiert sehen, stellt er nachvollziehbar und faktenbelegt dar. Die Einsicht zur Notwendigkeit eines Wandels wird an dieser Stelle jedem gekommen sein. Der entschei-dende Beitrag für die Diskussion geht im letzten Drittel des Buches fast ein wenig unter. Die große Frage nach dem WIE ist natürlich eine Hürde, an der man nur scheitern kann. Zwar scheinen 
die von Jackson aufgeführten Empfehlungen für die Politik 
schlüssig, doch ist es eher ein theoretisch abstrakter 
Plan, der mehr Fragen offen lässt, als er anspricht. 
Die Ziele sind klar und nachvollziehbar, der 
aufgezeigte Weg zu grob und unaus-
gereift als dass er die proklamierte 
Handlungsempfehlung sein könne. 
Jackson wollte eine Debatte er-
öffnen. Das hat er geschafft. 
Sein Werk wird nicht die 
Welt verändern, aber 
es ist ein unver-
zichtbarer 
Anfang. 




